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bp4340 Periodizace a planovani

Semestr jaro 2024
Seminar €. 1

Mgr. Tereza Kralova



Pozadavky predmetu

— Metody hodnoceni:
— vypracovani (individualni, skupinova prace) a odevzdani programu tréninkovych
jednotek (15), mikrocyklu (3), mezocyklu (1), makrocykll (1), ro€niho tréninkového cyklu
(1) ve vybrané sportovni discipliné a vykonnostni urovni => Fesi seminare a pokyny jsou
umisténé v interaktivni osnoveé

— ustni zkouska (dr. Cacek, Mgr. Kralova) a obhajoba Portfolia

— 2 povolené absence na seminari
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Témata prednasek

— zatizeni, unava, regenerace, adaptace

— periodizace kondicCni pripravy (linearni, nelinearni...)
— blokova a tradicni struktura periodizace

— planovani tréninkoveé jednotky (Warm-up, Cool down...)
— planovani mikrocyklu

— planovani mezocyklu

— planovani makrocyklu

— planovani rocniho tréninkoveho cyklu

— evidence kondicCni pripravy

—treninkové ukazatele

— planovani soutézi a zavodu
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Témata seminare:

— pfiprava tréninkovych planu ve vybraném softwaru

— prace se sofistikovanym softwarem k evidenci treninkovych
ukazatelu (XPS...)

—realizace planu tréninkovych jednotek (skupinova ¢innost)

— programy pro jednotlive cykly

— realizace planu mikrocyklu

— planovani mezocyklu

— planovani makrocyklu

— planovani RTC

— planovani zavodu a soutézi

— evidence treninku
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PORTFOLIO

1 . C h ar akt er | St | k as p ) I"[ u (vybrat sport, faktory, tréninkové prostredky, soutéze, ukazatele)
2. Treninkoveé jednotky v rozvijejicim mikrocyklu — 5x TJ:

1 TJ na rozvoj silovych schopnosti

1 TJ na rozvoj silové vytrvalosti

1 TJ na rozvoj rychlostnich schopnosti

1 TJ na rozvoj vytrvalostnich schopnosti

1 TJ na rozvoj koordinacCnich cviCeni, pfipadné zaradit agilitu

3. Zakladni verze RTC
4. Portfolio — 3. MikrocyKkly:

— 2 po sobé jdouci rozvijejici mikrocykly v konkrétnim obdobi

# Schematické rozdéleni TJ v mikrocyklech (v€. cill konkrétnich TJ, regenerace,
Skoly...). Nasledné vypsat konkrétni TJ v danych mikrocyklech.

— 1 soutézni mikrocyklus v konkretnim obdobi

# Schematické rozdéleni TJ v mikrocyklech (vE€. cill konkrétnich TJ, regenerace,
Skoly...). Nasledné vypsat konkrétni TJ v danych mikrocyklech. MUN
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PORTFOLIO
5. Portfolio — 4. Mezocykly

2 po sobé jdouci mezocykly v pripravném obdobi

# Schematické rozdéleni TJ v mikrocyklech (vE€. cill konkrétnich TJ, regenerace,
Skoly...). Zaznamenani pomeéru celkoveé zatéze (objem x intenzita) v jednotlivych
mikrocyklech.

1 mezocyklus v soutéZnim obdobi
# Schematické rozdéleni TJ v mikrocyklech (vE€. cill konkrétnich TJ, regenerace,

Skoly...). Zaznamenani poméru celkoveé zatéze (objem x intenzita) v jednotlivych
mikrocyklech.

6. Portfolio =5. Makrocyklus

Vytvofit tabulku pro RTC, kterou rozdélite na 2 makrocykly (typicky 2 hlavni vrcholy)

# Vyplnit tabulku pro prvni makrocyklus (rozdélit na obdobi, pfipadné sub-faze mezocykly,
mikrocykly; doplnit soutéze) vC. celkové zatéze (objem x intenzita).

7. Portfolio — 6. Rocni treninkovy cyklus (RTC)

# Vyplnit kompletné tabulku RTC vC. celkove zatéze (objem x intenzita) u obou
makrocyklu. I
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Interaktivni osnova - is -> predmeét

vSechny potfebné informace k predmétu a ukolim najdete zde:

v NAZEV VLOZIL VLOZENO  PRAVA
Studijni materialy predmétu FSpS:bp4340 bp4340 /6 ® 14 2 2000 =0
Interaktivni osnova

Uéebni materidly um /0 @

= Periodizace a planovani
Odpovédniky odp /1 @ — . e p
tréninku

Odevzdavarny ode /7 ® @ zakladni informace k

organizaci predmétu

Organizaéni pokyny op /1 ® @ Prednasky prezenénii

kombinovani studenti

SRl SN AN A |

Periodizace a planovani tréninku index.qwarp /15 K
@ Portfolio ke zkousce
Poskytovna https://is.muni.cz/auth/of/1451/bp4340/jaro2021/ @ =, Mgr. Tereza Kralova a
Periodizace a planovani treninku o
Operace
# Editovat
Pokyny k seminardm v predmétu bp/bk4340 Periodizace a planovani tréninku.
= prohis 2




Seminar .1 streda 21.2.2024

— podminky ukonceni predmétu
Aktivni u€ast na seminarich
Vypracovani dil€ich ukolu
Vypracovani kompletniho RTC (viz pokyny v interaktivni osnove)
— plnit zadané ukoly — pripravy na seminare
— tvorba portfolia
— Ukol na nasledujici seminar —=> vybrat sport, faktory, tréninkové prostredky,
soutéze, ukazatele (odevzdavarna: Portfolio — 1 — Charakteristika sportu)
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UKOL C. 1 - Charakteristika



UKOL C. 1

Postup - kazdy student sam za sebe:

1. Vybrat si konkrétni sport/disciplinu a konkrétniho sportovce nebo tym.

2. Charakterizovat jej (i pomoci faktorové analyzy)
= energetickeé kryti

. faktorova analyza (zaméfena na kondiéni vychodiska pro vybrany sport z pohledu rychlosti, vytrvalosti,
sily, koordinace a flexibility)

"Gskali" sportu - nej¢astéjsi zranéni, typ zatéze, prevence, apod.

3. Vypsat planované soutéze

ujasnit si skladbu roéniho tréninkového cyklu (RTC) z pohledu délky soutéZniho obdobi - sezény (od
kdy do kdy trvaji sout&Ze), zda je RTC lenén na vice vrcholl (nasledné odhadnout pocet makrocykl()
atd.

urcit si, které soutéze jsou hlavni a které pfipravné

4. Stanovit SPECIALNI TRENINKOVE UKAZATELE (STU) na zakladné analyzy tréninkovych

prostredkd (idealné graficky znazornit).
« celkovy pocet STU je dam sportovni Urovni, &im vrcholovéjsi tim miZeme evidovat podrobnéjsi STU, u
rekreacnich a vwkonnostnich sportovcll evidujeme pfiblizné okolo 20 raznych STU
OTU jsou obecné dané, pro viechny sporty jsou stejné, Ize je upgradovat napf. dobou spanku, aj.
5. Vypracovanou charakteristiku (strucné a vystizné, v&. analyzy tréninkovych prostiedkl + navrh STU a testowych

ukazatel) odevzdat do odevzdavarny.

= vytvarejte ve wordu, nasledné uloZte do .pdf a vloZte pred seminafem do odevzdavarny
6. Navrh testové baterie (je nasledné souéasti Ukolu €. 1.3).
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Jak zacit?

— Charakteristika sportovce / tymu a sportu

— pohlavi,

— vek, tréninkovy vek

— vykonnost — aktualni i planovana
— Pripadna omezeni

— Charakteristika sportu/discipliny

— kratce — uvod do discipliny

— relevantni informace potfebné k planovani tréninkd a zatéze
— faktorova analyza -> analyza tréninkovych prostfedku

— Planované kontrolni starty, soutéze + plan vykonnosti
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Faktorova analyza

— Priklad:
— Michaela Slamova, 2020

Statickda maximalni  reaktivni  vytrvalostni Technika provadéni cvikl
Aerobni anaerobni Staticky dynamicky strecink
= 7 N

Sila Vytrvalost Flexibilita
ROVN / Cyklicka

K/B Koordinace BODYFITNESS

Prostorove -orientacni

Rychlos

Acyklicka
Motivace a psychika

Spravné nastaveny stravovaci rezim Suplementy Kvalita prowedeni pdz a volné sestavy

Geneticka vybava Ekonomické zazemi Regenerace

/o

Typ svalovych vlaken télesny typ kostra upony svall Aktivni pasivni



Dlh3ie horné
koncatiny

2 Optimalne rieSenie

Atletickd
postava Taktické |
faktory
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id Analytické myslenie

Somatické
faktory BN Taktické myslenie

Y  Stratégia

Psychické ¥ Herna
faktory inteligencia

TENIS

Faktorova analyza

. l sebamotivacia
A

Schopnost

Kondiéné
faktory

koncentracie

ri . o e “\\ ---%'_'“""H--.%___%
Priklad: — - J - —
Skvarkova Sara Maria, 2020

- maximalna - vieobecna - maximalna - adekvatna - reakéné

- vytrvalostna - anaerébna - reakéna pohyblivost schopnosti

- explozivna - aerobna - akéna kibov - orientacna

- odrazy - rychlost so (ramenny klb) - adaptacna
ZMenou smeru - pevne ale - diferenciacna
- repeat sprint dostatocne - synapticka
abillity flexibilné vazy




Analyza tréninkovych prostredku

_ KE VSEM FAKTORUM si vypiste

— tréninkové prostredky
kterymi chcete tento faktor ovlivhovat (vyjma somatickych)

— na né navazat STU

— Priklad soupisu tréninkovych prostredku:
— Sila:

Maximalni (vzpirani, diep, bench press, MT a dalsi posilovaci cviéeni s osou a JC)
Explozivni (odhody kouli a medicinbaly)

Reaktivni — plyometrie (odrazy: vertikalni / horizontalni)

Silova- vytrvalost (kruhové tréninky v posilovné)
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Specialni tréninkové ukazatele Zpusob
vyhodnoceni

" 4 Y 4 Y 4 u Y 4 n Aerobni vytrvalost - béh kilometry
n Specifickd anarobné-aerobni vytrvalost minuty
eciaini tfreninkove BB o
n Rozvoj reakéni rychlosti pocet
E Rozvoj akéni rychlosti pocet
ﬂ Rozvoj agility minuty
u aZ a e e Kinesteticko-diferenciaéni cviceni minuty
“ Vybusna sila HK - posilovna pocet
ﬂ Sila DK - posilovna pocet
m Posilovani stfedu téla pocet
w v /4 m Posilovani bez nécini pocet
— OTU — vsSeobecne dane £ o
m Technika uderd minuty
m Technika uhybd minuty
m Technika kryta minuty
— m Technika pohybu po ringu minuty
Stinovy box minuty
~ ’ EE] Nacvik ve dvojicich minuty
— KAZDY SPORT JINAK EE} Gdery do pyte poter
v ’ ’ v v FIN Udery do lap poet
J— Doplrikové hry (rugby, fotbalek) minuty
— KAZDA SPORTOVEC JINAK — | DLE UROVNE A VEKU B
Specifické tréninkove ukazatele Kod | Specialni tréninkové ukazatele — STU Zkratka | Vyhodnoceni
STU — Vyhodnoceni | Technika trhu na 60-80 % T-T6 pocet
Posilovani s nacinim tuny
Posilovani bez nacini pocet opakovani 2 | Technika trhu na 80-90 % T-T8 pocet
Useky na rozvoj obecné vytrvalosti km 3| Technika trhu na 90-95 % T-T9 podet
Useky na rozvoj rychlostni vytrvalost km
Useky na rozvoj maximélni rychlosti km 4 | Technika trhu nad 95 % T-T95 pocet
Agility trénink min . . s e s o «
Rozvoj explozivni sily HK (medicinbally, | min 5 | Technika pfemisténi na 60-80 % P-T6 pocet
slambally, mice) 6 | Technika piemisténi na 80-90 % P-T8 pocet
Odrazova cviceni — DK min .
N o N
Specialni golfova koordinace (levorukd hul, | hod 7 Technika Pfemisténi na 90-95 % P-T9 pocet
noha na kosiku, jednou rukou...) 8 | Technika premisténi nad 95 % P-T95 pocet
Dopliky (plavani, jizda na kole...) hod .
Specialni gymnastika, strec¢ink min 9 Trh do podiepu TDP tuny
HIIT : min 10 | Pfemisténi do podiepu PDP tuny
Dlouha hra — technika hod -
Hra na hiist hod 11 | Vyrazy do stiithu (vpfedu, vzadu) VS tuny
I”‘l‘n‘tmg !’0‘! 12 | Vyrazy do podiepu (vpiedu, vzadu) VP tuny




Priklady STU

Specialni tréeninkoveé ukazatele

Rychloskni a explozivni sila Maximalni a absolukni sila Wytrvalostni sila

Eas (minuty/sekundy)
Podst pracovnich sérii {pofet)

#zximaLni vaha (tuny/kg) rzzvecznd vaha [tuny/kg)
MNazvedand hmotnost {tuny/kg) tas (hocing/minuty/sekundy)
Podet pracovnich sérii (podet) Podet pracovnich sérii (podet)

solet opakovani poiet) Polet opakovani (polet)

Technika .. Weightlifting

Flexibilita
Eas [minuty/sekundy)

Psychické zatizeni
{hodiny/minutyfsekundy)

Monostructual Gymnastics

o
(@l

STU

Zkratka

Jednotka

km v obecné vytrvalosti

oV

km

km v tempove vytrvalosti

TV

km

km ve specialnim tempu

ST

km

km v tempove rychlosti

TR

km

km v zakladni rychlosti

ZR

km

cas pod urovni ANP

pANP

min

cas nad urovni ANP

nANP

min

cas v pasme 60% MTR=1

MRT1

min

WO |0 |||t | |W|k =

cas v pasme 70% MTR = 2

MRT2

min

=
o

cas v pasme 80% MTR =3

MRT3

min

[y
=

cas v pasme 90% MTR =4

MRT4

min

=
M

cas v pasme 97% - 100% MTR =5

MRT5

min

=
(]

pocet navzpiranych tun

VZ

tuna

=
I

core posilovani

COR

min

Aerobni vytrvalost Explozivni sila, plyometrie Maximalni a absolutnisila :
&as v zénach dle tepové Frekvence (hoding/minuty) a3 {zekundy) Eas (minuty/sekundy) :
Tepowé Frekvence (120) : H Pofet pracovnich sérii (podet) Hmotnost &g}
vzeilenost {kmfm) H Potet pracovnich sérii (padet)

Eas (hodinyfminuty) Pofet opzkovani (podet)

pofet pracovnich sérif [pofet)
lzometricka sila Vytrvalostnisila
Anaerobni vytrvalost G2z (minuty/zekundy)
Podet pracovnich sérii (podet)
Pafet opakovani (podet)

Eas [minuty/sekuncy}
as v zéndch cle tepové Frekvence (hodiny/minuty) Pofet pracovnich séri {poder)
Teoowi Frekvence (tep)
vzdalenost (km/m)}
Eas {minutyfsekundy)
Podet pracovnich séril {polet)

=
Ui

core s pomuckami

COR+

min

=
o)

délka jinych ¢innosti - plavani, kolo.. Atd.

o

DC

min

=
|

rovinky

RoV

km

=
co

kopce

KP

km

=
o

Abeceda

ABC

km

(]
o

beh se zatézi AER

BZAER

km

%
iy

beh se zatézi ANR

BZANR

km

M2
]

celkovy pocet KM

SUM

km




Testové ukazatele:

— Zakladni ukazatele aktualni vykonnosti
— Co chcete testovat?
— Napr. u atletiky:

_ Oétépar:
Hod z plného rozbéhu (m)
Hod z kratkého rozbéhu (5ti krokd) (m)
Hod ze 3 krokd (m)
Béh letmo na 30 m (s)
Skok do dalky z mista (cm)
Triskok (cm)
Desetiskok (cm)
Hod kouli obouru€ vzad 3 kg (m)
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ODEVZDANI UKOLU

— Prezentovani ukolu na dalsim seminari
— Bud'te pripraveni prezentovat a sdilet

— Odevzdani: viz interaktivni osnova
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OTU + STU

— Cviceni
— Kdo si pamatuje OTU?
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OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE
T ootk

CZ (12) Celkovy Cas (Interval) zatizeni

REG Regenerace

DZ Pocet dnU zatizeni

1Z Pocet jednotek zatizeni

Z/S Pocet zavodU / Pocet startl

ZN /70 Pocet dnu zdravotni neschopnosti /

omezeni



STU: RYCHLOST

Dopln
jednotku

MR Maximalni R

RV Rychlostni vytrvalost

FR Frekvencni R

SR/ AR Startovni / akceleracni R
RZS Rychlost se zménou sméru
RAA Pocet opakovanych

zrychleni v intervalu od tri
do péti vterin

RSA Repeated sprint abillity



STU: VYTRVALOST

Dopln
jednotku?

ANV Anaerobni V
AEV Aerobni V
yAY, Zakladni V
oV /Obecna

TV Tempova V
SV Specialni

RV Rychlostni V

Zakladni tréninkovy model (Benson. Connolly, 2012)

Vysoka intenzita Zavodni ocbdobi
4 4
Rychlostni vytrvalost
(anaerobni) > 95 9% SF__
§ Speciaini vytrvalost §
o (anaerobnl) 85 az 95 9% SF__ o]

Tempova vytrvalost (aerobni) 75 a= 85 % SF__

Zakiadni vytrvalost (asrobni) <75 9% SF__

A 4
Nizka intenzita Pfipravné obdobi

-~ O



Vytrvalost déleni STU

Tab. 21 Tréninkova pasma, objemy & pocty serii pro rozvoj kondicnich schopnosti v plavani (priklad vykonnostniho .
. Tab. 22 Inlenzila, frekvence Slapani a moiné objemové varanty pro rozvej kondiénich schopnosti v silniéni
avce). | rych aklad levecke
!:mu i VAN FYSSNORE FRENSNS [ GRRINV N NNy ENCO M08 ki 1 B I eyklistice. Individualni rychlost je odvozena z hodnot lakitu a srdeéni frekvence pii cyklistickém

terénnim festu® regenerace, koempenzace.

Plavani (diouhé traté) Silniéni cyklistika
T — ¢
<2 1-2

ragenerace, kompenzace 2adna n)
zakladni vytrvalost 1 (ZV 1) <2 3-8 4-10% 800 m regenerace, kompenzace|  pod 2,0 0-120 1:00-2:00 80-110 2050 km
piestavka 1-2 min zakladni vytrvalost 1 1,5-2,0 100120 300600 S0-110 75200 km
<3 1,5-3 4-8x 400 m @V 1) 2.0-2.5 120-140 2:00-3:00 50-110 50-100 km
plestdvka 0.5-1 min zakladni vytrvalost 1-2 2535 140-160 1:00-2:00 80-110 30-80 km
zakladni vytrvalost 2 (ZV 2) 57 153 5-10x 300 m (ZV 1-2)
pestdvka 1-2 min zakladni vytrvalost 2 3,5-6,0 160180 0:30-1:30 80-120 2060 km
specidini zdvodni virvalost »7 12 10-20% 100 m (ZV 2)
(S2V) piestavka 2—4 min spocidini zdvodni pfes 8,0 pies 180 0:20-1:00 50-130 10-40 km
extenzivni silova wyirvalost 3-8 1,5-3 E—10% 300 m* wylrvalost (S2V)
SV 1) prestavka 1-3 min extenzivni silova 2,540 120150 1:00-2:00 B0-70 4= B km
intenzivni silova vytrvalost >7 0,2-1 10-20% 20 m* Wtrvesost §OV 1)
SV 2) plestavka 1-2 min intenzivni silovd pfes 6,0 ples 170 0:30-1:00 50-70 5=10= 1 km
E-12% 75 m* wylrvalost (SV 2)
plestdvka 2-3 min *Orientaéni hodnoty, individualni pasma srdeéni frekvence se museji stanovit z grafu laktat-srdeéni frekvence.

*plavani s odporem (zatéz, expander)



STU: SILA
T

MS Maximalni sila
SV Silova vytrvalost
ES (EXS) Explozivni sila
RS Rychla sila
VS Vytrvalostni sila
STU odrazy: STU ostatni
Specialni skokanska cviceni (SSC) FLEX (flexibilita)
PLYO Koordinace obecna / specialni / specificka
VSeobecna skokanska cvic¢eni (VSC) Technika

Horizontdlni (HS) / Vertikalni skoky (VS)



STU pro florbal jsou nasleduijici:

nacvik (NA)
 herni trénink:

Jejich rozbor at' uz v €asovych jednotkach anebo v procentualnim zastoupeni tréninkového €asu je jiz pro

V4 . V4
e {trenin kova h ra (TH) opravdové trenérské fajndmekry. Pfipadné dalsi déleni podle energetickych z6n je dal$i nadstavbou, ktera se maze
, o v , v budoucnu tykat profesionalnich trenéri. Predstavte si, Ze byste méli po kazdém tréninku vyplnit nasledujici
° h ernl cvicenli (HCV) tabulku — a hodnoty (€as nebo procenta) séitat za véechna obdobi.

* Herni ¢innosti jednotlivce (HCJ)

 kondiéni trénink (R,S,V.O,P): o
* specialni (KSP) —
* vSeobecny (KV) i

* regenerace (REG)
psychologicka priprava (PP)

STU: |cP LA ANP |02 zas %

+ RAA — pocet opakovanych zrychleni v intervalu od tfi do péti vtetin

http://www.florbalovytrener.cz/treninkovy-denik/



UKOL (10 min):

* papir
 Oznacit — SPORT / DISCIPLINU

 Navrhnout STU pro jednu vybranou pohyb. schopnost:
 Sila
* Rychlost
* Vytrvalost

* Ndsledné zkonzultujeme ted’ na semindri @
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